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злото НОЕ SE ЖОШ ЖЕ ЕА EET INPE 
# виожвжвялвижоват анд PORTE 让 全 场 
URAROR зилохавив-ван-гжавинев тат 
REHT PRAGA TTHCT PIU RIAM D. LET =) Л. 
中 国 功夫 的 世界 性 发 展 离 不 开 李 小 龙 的 大 力 推广 .而 李 小 龙 在 世界 起 坛 约 辉煌 
成 功 又 商 不 开 1964 年 的 长 二 国际 空手 道 表演 .而 在 那 次 表演 中 量具 和 拉力 的 又 
ELELLA 

PARRER вайхаелата BELA Sdn. ЯЛА 
ТЕ. Ненет. 者 可 闪电 最 地 贴近 对 方 . ЭКЕЕН 
击 将 其 击 便 在 地 。 他 甚至 可 以 战胜 我 。 寸 劲 地 确实 是 李小龙 的 三 大 绝招 (爆炸 
HEN. RE. тва) 2, Инф. AMD LAMA 
точаивтияе иат нж. 李小龙 当年 以 其 仅 
ARI 73 米 的 身材 及 135 确 的 体重 ， 却 可 在 极 近 的 有 离 内 击 便当 时 的 任何 壮 汉 
当年 的 世界 武 坛 精英 们 者 清楚 记得 没有 任何 人 能 种 抵挡 得 住地 小 龙 短促 而 至 
列 的 致命 一 击 . HENTER JE атираа н Ер 
ила уа ТТАР ЕРІ 
是 因为 他 很 清楚 менен в PAE HETEREN 
的 内 艇 与 神经 。， 运 比 击 例 他 们 更 具 威 胁 性 和 四 忽 性 。 因 为 如 果 只 是 将 其 打倒 
他 阳 起 来 后 还 可 以 再 打 . 而 震 彻 他 们 的 腑 部 后 则 会 使 其 立 邵 丧失 墩 斗 力 和 战 半 
LEN FENUKOM, 

пажбдхияна 直接、 强劲 与 高效 ， 因 为 武术 的 最 高 境界 必 是 入 
AFAR. 亦 即 简单 而 氏 的 技术 才能 真正 体现 起 术 的 本 来 面目 , 也 是 武术 的 
BARN. чи лавлана, 真正 的 高 手 一 举 手 .一 
BRENT FIT чав, 而 寸 动 学 就 完全 符合 这 种 至 简 、 TEENER 


" 


SAR ЗАРА L PRISA AKSI ARE 真正 的 高 
тна. птиждатна нож HER. 

THEBRBIGE 但 他 的 练习 方法 却 并 不 难 ， 因 为 李小龙 已 为 所 有 后 
来 者 铺 平 了 一 条 用 于 武道 向 极限 探索 的 阳光 大 道 . 寸 动 关 的 最 大 优点 就 是 关 狠 、 
实用 与 容易 操作 ， 自 学 者 大 约 用 半年 的 时 间 训 可 掌握 。 当然 这 首先 是 一 种 高 
度 科学 化 的 效法 打击 技术 ， 因 为 只 有 科学 的 东西 才能 省 力 、 省 时 与 真正 有 用 
RACES RIS BER Ханан дз: 以 近乎 10 厘米 以 内 的 距离 出 从 去 
АНЕ ЕЖА ФАЯ THANA, жа ВК. 
正 是 由 于 李小龙 的 超前 科学 观 与 改革 精神 ， 才 造就 了 他 无 与 伦比 的 高 超 身手 
因为 他 始终 清楚 固步自封 只 会 迟 德 人 的 创造 力 。 

茎 然 李 小 龙 已 为 我 们 创造 了 一 种 完美 的 训练 模式 与 框架 .我 们 只 震 按 着 他 
的 训练 要 求 循序 源 进 地 练习 就 可 以 了 .本 教程 基本 上 源 自 于 李小龙 当年 的 教 所 
与 训 红 广 法 ,只 是 在 一 些 个 别 技术 环节 上 又 根据 时 代 的 进步 与 发 展 同 作 了 调整 
以 便 将 李小龙 的 真实 的 臣 学 理念 完整 地 泰 贞 给 大 家 ,因为 国外 开展 寸 双 淮 训练 
HRS, 因此 早已 培养 了 一 大 批 寸 劲 学 商 手 而 在 国内 由 于 各 方面 的 原因 与 
зема евзанжянчаазия изжвиявиви 相信 了 
AGCBEMURSIEI | бй ILS T Аан нин E Ай. 
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ж-т 寸 劲 党 发 力 原理 
第 二 节 “十 劲敌 的 运用 要 求 


中 篇” 寸 动 源 训 练 的 课 前 准备 

第 一 节 “ 寸 劲 涛 的 必 备 训练 用 具 及 替代 物 
二 节 амер 

节 。 寸 劲 学 的 热身 运动 

节 。 寸 劲 滨 训 练 计划 解析 


下 篇 “ 寸 劲 淘 标准 训练 教程 
第 一 节 第 一 阶段 训练 教程 
二 节 “第 二 阶段 训练 教程 
тйлге 
第 四 节 第 四 阶段 训练 教程 
第 五 节 第 五 阶段 训练 教程 
第 六 节 ”第 六 阶段 训练 教程 
第 七 节 “ 寸 劲敌 的 功力 辅助 训练 
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ДЕЛА GERM 2 ERE FE 
ГЕЛИ 
具体 训练 中 做 到 心中 有 数 ， 只 要 心中 
frt. REE кай ж Ж ыт. 6 
ARIES ытан Ктин» 
Да 

ваша, Mrs F p hm 
解 ,就 和 难产 生出 正确 的 行动 - 也 可 以 
W “M. ERN. 
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第 一 节 ” 寸 劲 源 发 力 原理 


ЕАН "LR ИЖЕ В. ВОН 
发 与 技击 方法 后 的 一 种 改进 与 升华 ДАЕ ЕНА й UBER Е TR ik 
Жатын “іг SB ANZI Вени в ав GEH долен e 
FERIE TE LEIFER Еовин ілге 5. ERE вече, нова, 
ТЕГИ АГ ИТТЕР bukti 
Hj. ШМ. зов гази ЕЗЕН ЖЕРИН Н вой. FENICI, TU 
HEBEK, ЕНЕН св, PILOTA 12 
д. 


JO, "ЗНА" зки ЕЛНИ. pim mp. LEE. pip. 
VERE RUH IW IRR SIAR, PALAIA АЙ" ЖОН. 
Жини, пй. УЬ ЕЙ ЖИДЕ РОК Е. XA TERE 
жин De, HERRI. Wi. ARSIZIO, 
GESTOR T ACHAN ЕВНА Я, MIIE САЗ ЖАТА: Ж RR SIATE, 
Жк А сон а ао. AFH. ААА AREER RHR 
ж. ТАЕ, FT HER RUE { 因 为 所 走 的 路 线 最 知 )、 REGIE АТН. 
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Же ЕЗ ЕЕЕ! -3 HORE руза, mf E KHE MIT ir. ТЕЙ 
жй Ez AT PE CRI UA AY KR EN BIT bf А uit D 
"HM IR REFS. ti FR са НВА У ЕВЕ зат, FOL ЗЫ 
рса 
ДЕБ, DA ЖЕНИ ЕТ ТТ LM RC 
мая 


STABILIRE, НВ TUMOR, MEN ELEA T IANUE 
BADER, TEA HEER ыны ARERR, 也 新 是 李小龙 的 十 
动 大 已 并 非 是 公用 手 器 上 的 力量 了 , 用 他 的 原 话 末 涪 就是 “运用 关头 的 新 概 仿 , 是 由 
对 身体 力量 和 素 夺 的 了 解 与 全 查 而 天 来 的 ,仅仅 用 和 手 民 力量 打出 的 关头 ,是 无 法 提供 
BBM di DREN, РНЫ, 手 恬 仅 是 力量 运 栽 的 工具 而 只 有 正确 在 运用 身体 的 
ЖИТИЯ D thi 
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第 二 节 。 寸 劲 拳 的 运用 要 求 


PATTI гайн: Т аё жин. ea. + 
GORD SNH. ЖЫ. атакой, EK киз. MEMEA. в | 
RO LIIS R X D. IESDA PINO EN T ИНЕ Ж. DI LAGE 
fk АА SOME зрео отеу а, правете, RIKEN cd я 
HERKEN STE 


一 、 集 力 于 一 点 , ЖИВ 
ШИА ЛҮ Т тирае ыз, E 
AA н БН КАЗНЬ ун ILE E 
| ttt, омыл ан ла, Ua ER e D DET OR 
| ВОЕН, wanaq MORE ЕДІГЕ е 
liy DW тшн in, жп гиа. HA, HUS renk AR 
ЕТІН ж өзиниң ж. ужаш нт. b. вина T Rñ BAR. Mak 
кайдын и; g J bi CAS тоа ЗЕ HA LA POR, JI UIT 
ZUR ABAN, DICERES оли. ТТЫ 
所 以 说 . РЕНО W b kk Rd (D IH зА FIM FUR 
| ЖМИ: 23408. асды РАНЕН (I ЖЕ 
МЕ "ЖАН". c, М Lii pot pk ITEMS. 
ананда e pt RH БИ 0 TR 
SERES ` ій” буйн ын (1-1, 2, 3, 4, 5. 6). ВЯ 
жил " LIBER, FEE DON, ЕКЕШ Dk PLE FRI, d 
ВЫ, ФАННИ, {BERHE ZO HIM Zr. їй, 也 
GTI Ra Nl ERO EVE НН EMA AE 


. 
шейит MORE X. СИРИН 
DIGG жик. f LE Ж CUM T CE I АБН E UR 
aio f PHAN "EJ, WR B iwa F hw LEM, AZ, AMIR 
AO “mirika” 


Z. 入 里 透 内 , вини 

TURO DIS, HAREAN. STIMA 
ти A НОВЫЕ 【或 重要 穴位 )， 所 以 各 能 准确 ， fete D K P 
A. A ID DIA, НОСИ ФЕ IK t 
ROA HAHN. TR ЕДНИ, 7 EFUB, ЕЛИТА 
FE, WAASER HANE APTA CP ИОНЫ, ме UR 


打击 未 ,区 的 主要 打击 目标 
m 


я. біш HME" ВВ "E UENIT, 这 样 “ 是 打击 效果 好 ， 一 是 全 
хаян 打击 起 大 受到 损伤 ,三 是 可 以 花 最 少 的 力气 来 取得 最 大 的 化 时 
1 4, S, 6), ИМЕ, AT f ЛЕТТІ 


пм cmi. | 


джин "rn 


二 要 打击 的 要害 都 位 二 
"PH Е, m FE 
Ж. 之 所 以 要 重点 攻击 人 
因为 “中 线 ” 处 集中 了 人 
HORE, 再 者 “中线 "还 是 
АИ ЧАН, ЗСО 有效 的 
攻击 此 等 天 名 位 将 利于 用 最 快 的 这 度 击 
ИЕН "o I 


中 A sc nho, ВА. ив "суф фин”. 


ЕТТІ ПП SAETTA DL AR 
в (Sh E НА, MCR, sit ida LT CAV SES] 
ТІЛДЕ; ra ТӨНЕ F, ti И РЭ ЧЮ ЧЕМ ое 
экеа. TAD IER N ЖИЕ ET Ro t УС RER qt. АННА 
жууан. ib РОЗ Б җн TB вас EBE ЖИБИНЕ: ECL 


егінге EKEN, Ra >. DSA YA AO 
бан. біне, MRE, HEKAN "rins. FUT ZE, HAS 
AC LIE EF SIA SV СОТТЫ MEZ 
%ожныяпын. CIE F iñik A ин), BA 2, ФЕНТЕЗИ, 
экти yË EATON, Ф Sak, BNR PA “Ши” R “MG F 


JH TORRE, ASIAN ФАИНА ЩЕК, Е IAT 
TAHAUULITIE TAE TRA Zl RUE IDA; € OA FDP gear tr 


善 用 “加 速度 ”原理 , ABRET 


ЭТТ AME “FR. i. Д ТЕ 
жинак. ПОТА ВБИ нейн, азу TH ЕЛЬ, 4 
也 只 有 拥有 闪电 朋 的 打击 速度 、 才 可 一 下 将 村 于 交 空 打 飞 则 去 , ЕВС ФТЬ | 
SHA К. dior. PTET d DIET EREK Е, ИА ERA NESAF 
MERZ "EAT HEHE, EERE ау а, ROME 
АН, штанын, БИЛЕГЕН ЕТТІ ТІН 
жама: пагава чи A САМИ 20 Жл. ЖИВ ¥ EES, ЙЕ T 
ASHEN TWN. жы. АИА лот. RAINA È Е 


НЫЕ. ai Sit, FA MODI. THER FL GM RE. IRE 
AEA Гена алаам Ела ИС, GER P qr bakit А IU li 
ит ти таг чети тате cte Io 
内 收 紧 后 ， 必 会 ват. зе деви, JH ЕТ АА 
PEPR. 


rb A SRI RIN, IDA. | 
ажан. покани IRRIA, п, ERA ALAE, йе 
їкї йэн, ROHAN "FATE, ЖЕ Т ERT. 
UR "Int" DERA TTIE tl НЫНЕ, E HC TATE 
муз», (003-1— 17) э-н! osit, G TARK. ври 
ж, Wima ERE 
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ЗВЕНО 44072 


NUT 
НЕЕ, run AEA DR г pa 


K. BASRE AASARIN SEANSEN. PARERS, EE 
ADRIA de AEN TAR DIEA йл. 

зк „УЖИН ts RAIN LETE REE SA аА ВАЯР 
т. ирим данған AAA TRE 2), MATA IRAN J a” 
AVE ADR BUT, ALIESER EISE SIR, УЕ DR, 也 
CLR. ЗВ йз D RL. таи ЕТЖ Г. REME ЭНЕМЕ. MIRE 
КАТ, tik ik p атам XAR SET d. 


вината, PB PRETI SE HIC EAR A кейк. 
Aic bein ^O ASINI IRENE ЕО, jx X ft fB p A Аав FRE SER 
жебе, KEREN, орела. 这 是 他 产生 强大 的 打击 力 的 -- 
ARRA, MPE Ei ЖИМ ИЛ ЛИ. WEARI, FERE 
RAAT "KIT 的 程度 ， 任 但 有 关 前 凤 的 训练 方法 他 都 会 这 一 ,到 了 后 来 
анта T , REDUR Заа АЯ А ДЯ ЕВЕ НАЕ НАЕ, # 
IIBER BLUR, заел АИО DCE HO Fr ав ЕН, 
AE LA ала ТТТ pio ike. БИН. 
алла IER PHBR, APA, KEE 
ta arema а 


五 、 无 与 伦比 的 精神 力量 是 洞 穿 对 手 的 先决 条 件 

你 首先 应 从 精神 和 外 识 上 全 到 "一定 能 条 ЕР ПН". Q “在 
韶关 的 玫 点 之 处 媳 开 .个 大 酒 -， 并 以 比 米 说 动 、 请 丑 与 开发 身体 内 在 的 无 形 打击 力 
最， 你 只 有 至 售 自己 一 定 能 重创 对 手 ， 才 可 有 效 闻 友 付 请 实际 行动。 也 就 是 说 ， 信 心 
与 杀气 是 至 关 生 要约， 六 气 足 ， 能 先 愉 精 神 二 去 上 用 与 上 例 对 手 ， 对 手 的 精 六 防线 一 
1, HILERA, MEN, SORER, BEN, AMA кви T ie 
пеня 2, 4 THEN PUE EL, A я "IR ARTI I 
ВЫТЬ, SET M3 SK DRE BRIE Ж. AEA ASEE йө F A, 
И NN 
текшені. 

тиокт 59 O] 
воен, дања, EGER TUI SH DEFN, ИЯ 
Я. ЕЯ, VIBO REMI AIA) ELARIO ЖИТ 
(ж. C ВН). эзи ANAAO, AREF, 首 
жк раг эт. ХАННЫ MA В, вашия "ME 
ж. ашмак Boe МАНЕ Эт К, PRUE ERAN, ЗА 
И (4-1-6). EADIE RUA I 
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жї ERNE, тп ж”. жа Айри! 
вада, ANE 
Ay i" RIPEN ET 9E ENT, МЕЕРИ) В. 
V жиш (2) 2. ЗНАНИЯ DIA SIS EC 


ж. Еле 
Уен силите. 以 增 大 身体 中 的 内 劲 、 这 是 说 明了 网 相 中" 必 


AERE ЕАН 
原因 是 在 爆发 


жи пи ад, ЖЇН ин ЖА Sri) ЛИ 南 且 它 还 可 以 使 全 身 的 对 和 ,气力 


Jt кик. извива b. сина мана Q WR. 
өттік 
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六 、 放 松 的 出 击 方 可 造就 闪电 般 的 重 击 

KAT дук дан док, AANE 27, 
а. MOSA, н o ER di, CLAN 
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Av. SER SL ракети TR inti ЗН 
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的 过 讼 的 发 拓 ， 用 
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pn mitis A He Bp ir RASO — MCA IH URL 
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E. АЖИ, УД. АННАН НИЗА, НН 
T. DUE PERS AER REPE REDE EIE, ПЕРУН, EA 
JU IG X HS, clo НЕЖНОЕ НА. анге HI, ЖЖ 
илолй, экы энтте MT AT OE XETE 
tt 


ile BR EIN RSM кодира Т ТТ SATA 
petii EA AE teo ДБ д ОБУВИ RW Ft Pi е R RL 
UE FDR), ОЛСЕ МЕГА Е. KALEAK 
А, ВАТЫ LARA AHI 
PEMER, PALA, MEMEA, и КАНЫ И DDR 
ПИША ЕВНА А, OE HOA C EE ЗОВИ, 有 更 大 的 打 
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низ кик А ЕХ. м 
хиена ХАНДЫ RHE 
ж, MTSE и тик жш! 
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办 法 ， 所 以 本 篇 所 讲述 的 内 容 让 系 
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一 、 寸 拳 训练 器 

заклеват повика ora" Ж. 

JH навеси, ЦА of 2 rs 
[NE FT 
也 可 以 用 。 在 铁 机 的 上 174 зн АКИ, НЕ 
Каи ЕЗ ETR TR. ЗИМЕН ЖН И, 
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(81-1), ise, SFERA, (MR t 
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OSEE ST Akis “REE AWERI, TRAE ATT НЕН е 5E 
BRIT (41-5), 

MIRREN, од ОАВ Т, c. LTR 


шенге, дандания | 
ARDA петия. иян | 
DLA MENMI ANEK. 

REREN T. инки 

кип. RA CHUA | 
кн ATTI (图 上 | 
в), ИННА mi "m 

жж ри Т Л), | 


А. ве (Фи. ше) 

тинте EMRI #1 ЖИК ИТ di 2 BR TVAE. GTP "t 
力 ”及 进行 表演 ， 因 为 当 你 练习 一 由 时 间 语 ， 你 可 能 不 知 省 自己 的 打击 力量 到 底 有 多 
K. IBC. SRI ER, TL SS 
ЖАТЫ, ARTI IZA, IÑ Wii Torie 
MEET AW ESIR, SERERA Jy it, 

жй. атан ранета Fre 
юка, САТАНА, УРНЫ. В 
ЗОНТ. їкї SA гичо гает 
вт. PISO RR Е "Ва MT 
TEW, WERTHU (85-7), MRIN 
тшк жант}. Мда. МҮЛ 7 RIRE ST 
щт SEA. 


Ж нА 


а | 
АДЫ ТАЛДАТУ ik REN 
的 并 发 方法 , WERE ALBOS КГ ОНА 
ЖИ, TEIL МИ SS VH A UR. ETS CARI 
№, ili ТЖ FT йаза ARA, TEIN "MAIA, ASEA 
LEE M P UN 

ЖЕ. HET BOSCHI T, долмени ТЕТІГІ 
її жм?) HORROR, ARTICO] “ARA” йе ЖЖ. 
ФИМ ХИМИИ, IL AO OLA, WA RZ, Ва 
т, ВИА кайи", ШЫМ ИНЫХ, SIEHE RICE 
AMO "EAE" Ж, B, AT O: UG ЖЗ ИНЕШ. 
LIEU ASTE жена, шне иил, ВЫ AIAR, Ж 
Clé ci d EID, REALA, ITA DELONA, RATE 
КВН ар АЛЕКОВО җа хия KIB D k, 

FLAIR MENA A APR RR (сіне, нык ЖЕШ. Ж. 
FS (ERR ESTE ER DAMA ҮКТҮҮ 
ДЕННЕ ТА AEREN Е ЦАТ dE CONI АСАН Kao 
жк fit О ЗВ KUAS 
II EA я Ет, LT оннар ЧА m 3E FT WAR 


动作 要 入 
злак CO ЧЕ АВЕ ВАЛИК, ЛЕНИ 

МЖА жк, HARMAN, LI RARE 

за, DUNG HAGUE, ENAR, 
ERENT, АЕН E жен. 

пш, азе Ев, FERI SAM E TIF 

ж, салони. ват, EB ME E FRI 

яи Ени но, НЕЖНЫЕ, bit 

жаы" ма, RE 

as cune (82-1), 
(082-2) 为 神 训 练 的 务 一 种 变化 示范 , 也 就 是 用 

РАНЕЕ I EAR. чка НН. 


III 23) енй. 
(182-4) SKE b ЕМ RMU, мі 

Bapa E atis. (ERES E RIEL Hi 

ТАСТА 


动作 要 求 

MO. WHERE, ARCIERI далама. кеміс. ПЖ, kif 
ETN, ЫВ MWM СНС, жіне. ИЖ: ТИЛЛИ E Т. 

извикат. МЕ. MAE (MISA ENEA те. Ж: ESTER ЗЕМ 
ааа г (жети AE), EMEK “ART ВАНО. 

第 三 . чипа винаго. MEAM AER жк кы. HAPEE ND 
124 

利 四 . TEST LET iN "CE АЗЕ ЖЕЙИН ol 
жш. THE ROI D ARR N ИВА ҰРЫ ТТЫ 
арала Ж. FIERI ТИЕДИ EBEA TE "esi" 
去 结合 外 力 重创 目标 。 Io Ros ИЛЕШ T. шй УЕ ДИНИ T 一 种 强大 
的 武器 , RUD P ЕЩЕ T A STE MSONITIGIBTT iD Зеле ЗИ 
те. ЧЕСНО тін TAMA дн. ROM "W b F 
RDF 6 “HME LITRO. 

Bh, ESAME "RR AER AL FASES Re LEUR 
| ©. HR "wi" watas, писмения таза. 


B= FEARED 


ННЯ HEFT RR f EM л Яв: 
LC POR E E за E ЖНА IP OO 
TL ELLE LLCO УЗИ ИУ ҮЕ OL 
T, дение хиена девети, Ж ЖЕ, ҮЗҮМ КЕГИ I4 
жт. Roi EOS дитн STREGBURI NU даване,” (ЖА) 


| 一 、 手 指 按压 
exa 
n 
төш, te Hp ERA 
dà (изп. ARCEM 
пиш, RENTE 


在 -起 (Муз) | 
ШЕ я r= 
ЖАННА. He шша, TT e. 
二 、 手 掌 按 压 
| anna 


| FERRE, ayu, 全 两 手相 时 合 企 一 起, зін 1 в 


з, CEA, TSA. (ZT МАН МНЯ Г HEN (图 1-4)， RE. НИЯ 
FENN (I 3-5 


作用 与 要 求 | 

ARI I ттин а pit. БЕНИН GT E146, i HL feet 
па. хана 

| 

=. МЕ 1 
od 

El SHAH, ЖАН < 
W (83-0) 


ЧЕК. коте, (UNA PI D WB TA 
Бенни (з-7), 


ГЕКЕ ЕНУ: Т 
ГЕП 
4 1 4 
| 
27 rz mia 
NASER: 
АННИНО, ИН. ва | 
TERETE, DAI HEATER N. | 
动作 要 全 


SESIA AWATA, лы ЙДІ 
3-10), HE, BAFRA D RUR P ТЕ EERE QR 3-10). E 
ЗЕЯ Бенедикт: (H 3-12) 
作用 与 要 来 

жайа аэ калуш; НЕ. UL PEN UE 41, ACTIVE RE 
әне. потене: 


E. FERRE 


动作 要 所 4 
экени ав г. BG WWW, Най Е 
тезш (3-13) 
БРЕТТ 
3-14), 
EW «CHI WAP CA (3-13), 
(183-16) 为 两 手 交叉 向 上 方 准 起 的 动作 ,可 司 时 


| ap 


mm 
FRASER 

ЖА тиин; pit. IE ЫЕ 
жек. пазы, Жери D. 


TET 


六 、 手指 交叉 上 抬 
atam 

ань газ | 
ж. HERR (3-17 

RER. MARAE E 
иннек C 
3-18) 
m 

УІІ 
ЖЫЯЖ, UR BHL RERI ATEMU, ERO ENGL S 
| жотал. tumse ft АННЫ 


t.9 B 
aum q а 9 
ña Елина 
ТЕСІГІ 
ЭК (83-19), И 
RHR ева 
W (83-20), МНЯ 
кш киш. бине 
ией. aaa a 
Бш IM 
fisse 

КЕЛЛЕ л иа. 
SIMANA АЕ ADANI, FEES, ВИ. ГИЯ). 


|A, RRB 
动作 要 领 

TTT ATTESTATI 
жатт (3-22). 

ик, SORAN ALT, MAMINA 
кни. лантан (18 3-23). (3-24 
25) ERRER WET "ATM" НИЯ. 


r= r= = | 

MASER 

жайка азиз; ОИК. ATE Reb fo 
SIE FERREA pit k, пейш. 


ляв 
Е 
"AER сонди, ЖЫЗ ЧЕ БИС еми. ценова (93-26) 
жия, инә. Жемдин (003-27) 
TK, matt GN0005f8, парна (193-28). 
作 月 与 要求 
АРКАИМ pik. THER US. полови, ела 


ичели, 
4 = 3 
Lc 3 Lj 
MELLE 
anna 


MATE PRI, РАР ЗЕ ЗОДА жы (83-29), вит. FH 


ТЕТІГІН) 


PASER: 
жатткан 
юш лж. клане 
жик. паи, Ж 
ENR. 


r= 32-0 


+—. ж, от 9 
nm 


жеті FM, JM A 
ilc, ЖМ ЕТИ РАК 
AMIGO 15, ME Ti UR D T 
куел (083-50). 
TOR эни. 而 用 者 手 向 下 


ЧЕН (83-32) e” 
LL 
жаие икса лш; pit 
HL REP, ПИКА ЗЕЙ 
жаннаттан, % 


+2. E. SIE: 
жети. 

жеен БАЗА, Айнан (8-3), GER BENE ӘНЕ 
(83-3, тшси HIS (8315), VE SW TRE EI (3-36 

(83-37, эк, 39. 40) JG ІЗ 
MASER: 

жайка ислами. Yt put. отмена, пава 
ж. шнек. KERES, CLEAR AE | 


gm 
жлр чезеижишвния 


A Ей МЕЛЕН К. BR. e BH. E Д. ии 
| Wema natas. ¿Wa Т Bié БАШ. RAHM T Tt, N 
жак Lon HUS EN ва ний, CLP BIN MEHEK fE J RARI 
балла rA КЛИЕНТ Г. 


一 、 每 天 60 一 90 分 钟 的 切实 可 行 的 训练 计划 

аве РЕВЕ. жейд ГАТТ ЕТ ЕТТЕ 
ЕЕ e. ВЕДЕНИЕ ПЦН -90 FH, LEES IAE THER S 
JI (нк) FO ТТЕРІ 
жи». 

ара fy KUN&K60—-905 8827 UD e EBAR FI Off TEE, РЕНИ 
| SEEK, EAR UR БЫТ, адан, 因此 我 们 不 
BUB R AMA BUR GERE, ЗАЕЛА ЖИК ЗААХ, ЯНЬ, % 
явап itki hii B інінен GM A ASAE. 

БТ T АСЛАН. feo REE еее 2728 
£, ишн жп ENF ANTE, Min. TL 00) has NK DEK а 
ЕГЕТТЕ PTEIN Ek DILE НАИВ, 
EMR HER, SNT. RED 260—909 9р, BRE DERE 
жейин E, Gul n НВО ОВК LH K Skit SA 
HE" ЯНЕ kU РЕЖ, ЖЛ. MERAMA, MERE 
жшн Т. 

ЕВ МАИ GK, BA ХЛ, викове. FEE 
功 ， 又 不 会 影响 工作 与 学 习 。 


二 、“ 进 阶 式 ” 的 训练 更 符合 循序 渐进 的 要 求 
FIRE SAID IRINA NERA ТЛ AES 
E Я БАНИ PAIS ЯНЬ 
Е ATP, X-B AEA BIN, REM 
л RANE SIER, PIERRE 
FERROSI LIA ANA ARRE, HE TRIBALI окис, ti T LEGALE 
НЕВА "инт шын RK, кл жина. ARLE ARN. 
ЗЕНА, важна, E LIMA, 


ХЫ, EERE CE жш ИЖ EE 
EDEL Т. tt ek EHE AAT 
£, "TIE CE HI NIN HEE n NAA. IEE. 你 也 
ХФ Аа Я, ИОН РАВ слезе носови ERWE, n 
上 有 时 间 这 时 上 进行 练习 ， 而 明天 是 中 午 有 时 间 就 中 午 进 行 练习 ， 相 信 你 入 
BRICK RET, RI Жав Ён T HH 


IARE RUDI. MATERE s CL Е, 因为 当 你 真心 要 去 做 一 件 
fik eli EEA 


кїз ДИЕТА uito. 
ТЕЙЛ "UE L КЖЕ, ДОЛ: 
йй А” PRIEST, HEA Je CHER RII, Mn 
Ii ARIE 60 PR DO HARE ae) А, ТИПИ AGE ИИА 
LMR RIF Ar CLIC алави НА FILL R Ñ ЖЖ ИА ЯЗВА: 
ERI ей: кви вини LA җан г. (Ша 
йй 下 来 的 时 间 内 完 或 其 它 的 训练 内 容 ,而 且 如 果 本 日 内 的 两 次 练习 之 问 闻 
tO ЖЕНЕ SRI -此 训练 时 间 类 保证 应 有 的 训练 强度 与 效果 
тш p Ба ТАБА, зе LORI ЯНИ Челна, ORA | 
OE Bir hp ИТТИ Т. BECA GS i 


abi 


nde 105988, DR 


س 


ти Tassi 
кит 


+f РИВА 6 
+B. 6 BL ЗИ. 这 
ижат 18 мй, ват 
И ми дан, 
з. A DIRBA RIR, EEE HH 

ҮЗІ г. мн RANT 
ГУЛЕДІ? 
ВЕРА # БЕНИ.) CORO. 
URRE KNM IRN. ш 
ЕТТУ 
可 再 在 水 训练 计划 结束 后 继续 进行 练 
dI, иян, 


| ОО 
第 一 节 ”第 一 阶段 训练 教程 


第 一 阶段 的 作用 与 上 的。 

ми TAET POLLI, EN FE ОХ, MAFIE 
31. зоват. BUR КАНА вита ОН E (ЖА), Ш 
АРНЕМ, SELLE ERRATI, 


具体 时 间 安排 

每 周一 B. к. ЛИ, MOORE, на OA, 
JUKE DEE: EEAO, PRAET h ERMENE I 
т ме 
атта ZA, TEE FHI BIE 


周 次 | EM TPT 


arene вашата 


Або» (FANES. 步 
GG ЖАЖОЖУНЕЯ. ИМЕЯ. M 
AMRES. MRSS. тийише 


sal 7 
ЕЕ 
gg 生物 (два HE 1O 448 (HERD 
naan 
STE A BLU UE ATE FTU 
练习 一 
т. EMRE 


АЕ Hk, ТАТ 221222127754 
аа тан CREER НЗ 


tiba жа a C TH COLIN EG. 
动作 要 镇 
древната. sipini 
方 (mi-i 
dre а (81-2). 
BASTIAN Е (I8 1-3) 
жин E CE ot вер un 
m 


к. DEAR 


rm 


(B 1-5. 6. 7. 8) ЖЕНА АЕРЫ, 
пети. 

B, PAIA RE, RAPA, ат. 

第 二 . 音 头 的 正 而 要 平整 , 以 利于 动力 的 流 帕 发放。 | 
жа. кешл». 


2. жаюшетж 
MOBILES AH RA ITE f titi EEUU MEI ТА; fi 
жае. 


өш ж 

шй: "日 
ЭТИ (i 
9,10), tB RUE 
JR EHE" sn Id 
жк. 


жж 
MURDER 
ВРАНЯ, жен 
ТТТ 
тє ін завета 
Ar (1-11. 12), (8 
Ms upin h SIATE 
ҮН 
E 


(8045 it 

由 这 种 出 大 角度 打出 
ET 
а, адгезии 
dob LE BG S 
性 , ХА FERT тен. 
таз, MUREESA 
T `a" 5 FR ON 
ATA (81-13, 14), 

quem. век: 
эм. 


— | 


, - ë 
练习 二 
者 本 站 次 练 习 。 
л к. 
ИК НУР UU МОК Ta MA 
Тан Ша THE на кани, 
动作 要 人 
MAH, ЕЖЕН. HM, ENSE, (1-15), 
тігі EMT (B 1-16), штен, жЕ 
E (101-17), БШШШ Ж, ЖЕРИМ ЭМИ. ЖЭ 
ИЕН (91-18), Ще, ДА 


АНИ ВИНА tata. TTI 
MORIVA ATE, ES HR IRAE 
mia ТАТЕ 
ТЕЛЕ ТЫУ 
(н) ат, SEIT Lb xu, K 
ЕН RE. Jo FR 
% чет", АЖ в 
变化 。( 图 1-21) аво "Riga 
(жн) 动作 ， 也 是 基本 站 次 的 一 种 变化 。 
动作 要 于 
ш. CHEK SEREA MR, QR - 
向 内 转动 后 项 有 “тиен” лға, іі 
| Meike “AER ER тю 
MAE, DILLER 


an 


pee 


第 二 МЕ, я ЖЕШИН Н р LMR 


шс. Баявы Fir. дърва ванне чац 
жа. изен, 


练习 三 
эж. 

тра взт тд. (APE АННИНО. 其 中 此 
АРС 
Е фе A T E 
| s I Aru ANTARE). пваа онаа енто, ж 
ШЕЛЛИ SUID, 

ЗВАНИИ АНИ, S PCS T E Pb СЕ 
E. WIPE IS ST Db “BRA E "MEDA ole AT 
tnt 


1. MW. 

动作 相信 
Wee HEMOS "RM" ЭНИШ (图 1-22)， 
ЖЕНЕ И (1-23), 
ЭЕТ (91-24). 


r= ва ГІСІ 


БИНТ ТГ 


m—— 


MER 

ш поен. ESERE. 
FS Bi Баи F< 

B. KEHIN TEMRE 
TED bs ШЫТА 

з=. 随时 淮 备 出 着 进行 打击 


ST BH HER (atis 
ажат 

жн. НИВА 
上 高 ， 基 本 上 由 地 而 行 ， 以 保证 快速 
крен 
ва. ERS зәт. 


2. тъш 
| меже. 

"hd T MENS чики” энени {图 1-27) 
КТҮҮ Е (8 1-28) 
MEE ITA ООЗЕ ka Eñ. МИНИНА (I 1-29) 


men 5 
(81-30, 31. 32) 2b "HEN ERNE, ловит 

CILE CET 

MEER: 


Жо. кожен. HOKE, ттен TR, 
第 二 ， 要 充分 利用 后 (c) ИНЫЕ iti MO 
жс. ант. PURGE Med Ard 

уан. ERR 3P, 


练习 
ника. 

这 是 В ЖИ ЛИЕ ЛЕ; ЭШЕМ У НИНЕ HERIR, 
кәмей жима З, эп жааз EC, WAR US dT 
ЕКА, 

NERO. 

HETE, HE I R (MI), 

жлне. HEKO Е (MII) 

ранена, EMSER “AF? АННЫ (1-35), 

ЖЕНА. FRA (81536), 

Че АВА, HERPE (R137), 

жене "p" (81-38). 

EHE LA RIME SE MDH EA AE BK 


787 49% (1-39). 


r= НЕ! ars 


— `- 


4-. зиме, титак, наан, 
GE. OG PITT LIRA, ви. отан, знание, 
WAR EN eod 


练习 五 
менэ: 

KAA SIMY FAL M EM s CL ABA ERA o LL as 
тк. чї! фас АНК "MR b. Atik dit EEG f 
CAREIA RE DIM, (EZES D ИЛ 
1. EF `В — HB Уза BY 
аже 
жин 

由 正身 (mt) 的 


яи” эни, B&W Ей (IR 1-40), EE 
кши кенин (RA) САО AAHAS ОЗУ ЕТ 
(8 1-42), ААА ат Нома, АННЕ, EM cert 
вар HEAR UE 1-48 | 


ЕТА 
ае Jit tee 


81-44. 45. 46, 47) 为 有 "TATA" RIT 
| шиша жаш. DARE “db” HIK 


(1-48. 49, 50, 51) ав EFE" HERINE, 


mia 


MERR: 

Ne. Ложь. CUR CR, PEN ТОН, Ж ЖЕЕ ЖЕЕ ИТЛЕ 
иц, WEER “ИМ” RERA, CERNA инж, MEAR 
BEE PUES MORSE TMR, MADD KEE RI EM, 

а. ФАТАР, TI RA IAEA “FH (үк (UM 
组 节 客 后 讲述 )。 也 就 是 出 大 时 上 体 须 保持 完全 不 动作 的 状态 

жс. AAT REM, A ML ERROR SERE "RIO", BREE DH 
ети ния А SIT ват, UNS T, ЖК ТИІ 
жал Завет Ж. жаймен? НИ". 

AU, ЕЕ, Ад “ЧЕМ” R “ЖЕ. HR MAR, FI 
sl МЛ "A КН. 
шеш. пел th, | 


(DERE 
mm 
m 
| тй (в1-52 
ЖЛЕ A Meri UR (1-53), 
днн DA Ac dei "DAR LLL 
出 (81-54). 
KEPER Ж, ODE "HR 
#° 081-55), 


5) fh "me" же. пет 


(IB 1-56, 57, эв, 59) “Ене” винт 


MEER 
“kika mati qI 


ыйл ZR, 


asa 


46212 o. 


LL — HEAR ия 
Шетте 
Ее] 

ñu, UAR (RE) PMI ЕЙ, БИЧЕ ЕНГ: “жн” (8 
ТЛЕТАГ АИОН of EMANATI (H I-51), ДОЛНИЯ ARE 
Or HAGAE дати (1-60), асбест алом, ЖАНА | 
Hi, ками "HAE" (1-82), 


(I8 1-64, 65. 66, 67) жуш “(113-9487 (OASI, имате T f 
НВ. тїй а. аиан AMA, ЖЕ 


ГЕЛ Ws mi 
т 1-68, өз, 70, 71) № "GEHE" ТЛИ. 
Ll 


35. етек, LMR ABE E тін, EDU "ON" Je 
жин, DERE Jf PR MR 


с. вини, иеги, пея "Fie" ек, анан 
по "ha" BIRT в. 
第 三 。 битим EEN, летін Жеп “Ж”, пектин 


жй. йаг “ASAA” hM Ж 
жн. жа pA" 打出 。 
Wm. ВСВ, 


(MBER: 
动作 要 领 
тшщ, UR (RE) FHT HN. ERKEKE “HT (Ж 
Л ҮЛҮ ҮЛҮ ИТҮ 
ЕНИ (81-73), E КИЕТИН. FE DA 
НН, Жанды E "Hé" (т 1-75). 


rms men rs mim 
(I 176. 77. 71. 79) "bbb “Ене номае е, NE EDTA 
M kf. видение. 
HERR: 
Hos едам, dall 


HA тш, HEEF SOT ADM A Ж Н. 


mis aen m min 
RRR, A RC. MUR D уйин. 

第 二 。 REMER LATI (чия, ЯНИС, H i ИШ 
前 送出 ， 以 锡 玻 二 特有 的 “后 指 ” дүк, жїн: ТН 
УЖИН — E EHE. UI REA E ОКА D SON 

uem. 7041296, 


练习 六 
рик. 

ASTI SÙ Hel ОРЕ Ад ЛІ Ste ИЛ, BAIE E E 
FE PIREN АТУ ТҮ ҮТҮ e ERR IU HR 
中 县 为 重要 的 一 环 。 
zem 

detinet RH blogs ст Е (H 1-81), WPW ERE | 图 上 
зук СПИМ, JC EURO O ECE, LR BM LE (I 


(81-83, 84, 85) 为 АН" (ШЕШ 


rm 
seme. 
第 一 ИНА, кмш. Cafe kan ki 


ми. 


‚ è 


GEO i 


385. RR LI ML OREL, UR LUPA СОННЫЕ se 


жш. SERET ут. 


练习 七 


живия: 
4487] клет Аб 


TREATS M коне Эйн D HE. RE ie DH ТЕРЕКТІ 


этик SS уча, ita 


[S 


йана Касети. DW BD HOR. OEE ra 7 datar 


MERE OE GUI, ТАЙДЫ 
ПОДИР ТА 
2222 

ПАНК, көй. 0. 
твн» (RE HR), 4 
oj: IH Het тилин (НН 
жөн ВЖ. ИОАНН есе 
ЛЕ 

ЕЕВС 
ажа ыны (8 1-98), 

HINTON EDIE (8 1-89). 以 上 
ий» ЕВЕ, пад Евия 


(91-00) № “Банан” 练习 的 
正面 示范 动作 。 
MEER 
w. ROLE ийите т, ші 
иа ки кани. A Te khu 
| х. т 


И 
ен dt, ЕН ИНК НН К. 
ШЫРА Т E). 722 miro 


ias. 
ШТИ 


AP FE, DR! 
WERL жен. % 


— M 
第 二 节 ”第 二 阶段 训练 教程 


第 二 阶段 的 作用 与 目的 

在 项 国 第 一 阶段 训练 成 灯 的 基础 上 ,加 此 雪上 攻击 力 与 连 击 接 术 的 训 绒 , LL S 
тата алта тата ТШШ ЕИ 
ЖАЛЬ. 


динин. ик =. т. 5. AWE (GEKA OAR). 
ГЕЗ 2 и ЕГ 
- == 热身 运动 7 分 名 
# | вил 
IERUMEXRR AS hrs (FRE вази 
s= m ыз 
mm 
sa| nix 
X | EHRAR 


ж, баны кши юй. ERATE, каената иан 
Los 


练习 一 
BASI: 

REKRAI MEE TOA LITE 
яй: EERIE, 


练习 二 
MESI: 

ай. АЗЕКЕ HERE өне. RACH ERIE ата HAO 
үлан денелік HINO OR ERRATI 
тартар ата а 


FN "HIKED", пада CARL до ред" EUR тне 
的 “wita 07 джина ОТ Б, IE ЭУЕ Ж Эй HENE, DRE TH EROR 
т. T “мар жж L LLN Взел в Но, ИОАНН, SER. 
БҰЛТТЫ Л", B Ж: AA НО FAT QE A В УМК. 
i F T МТ. кй МАБ НРО НТ, CRUE “җир 
Жл", тенше "алй" ж “Bora”. ВАЗ 22% 
Я. MCCAIN о. 52. ЧИНА 
fami RE EY, A 2r LE ON, HO RIA MAM “tat 
T НАННЕ РИЯ HIE RT, CALA ЕЕ ALICI АИ Я, {ЕЗИНЕ К, MAR 
REN Md REI TEH EE LR. 


MER: 
АЧИ, Ха IERI OTR Е (1 2-1), 
миз ils do. (882-2). 
EA SCR DRAFT. EER EL DUM, Xe edi dedo t 
ARCA PI ЕАН (82-3), 
ЕЛИТ Юа, А) EMCEE, OM DU WE IDARE o 


目标 (92-4) 


((82-5. 6, 7. 8) АРРАН ЕАУ ар, 124, RETTA INIT 
ше ERI KNU ERBERI, 


(182-9, 10, 11, 12) 为 料 底 劲 动作 的 正面 示 
范 。 参 须 始终 由 中 线 打出 。 也 就 是 须 “ 守 中 用 中 "而 
пин идел йуж. 


ER Е 1 
(82-13. 14, 15. 16) жыка). ХАТМАН, Ж ИШИ | 
җн и” maf SBI, сий жыт! жЕ “RTA e 


to Wu mls ГІЗГІ 


(82-17. 18. 19. 20) ЮВЕ EZ GEHE GT E. EAT 
кїй, дана SN D I 


2, 23, 24) EMH HG EO MERE, ЖЕ 
бент, ВИНЕ ST REPE Tc AFI, D IER T TEES 
上 再 加 快速 度 与 加 大 打击 力度 。 


B» 


min mn mon [= 


82-25. 26. 27. 28. 29. 30. 31. 32) ЖАЧА ЗАИРА ЦЬ 
TOR EDI SHEMALE, SIATE, ДЗ 


22 


за STARE ‚жна, | 
жааз. NSE. Жегин тый. COIT." kit fE 
к” ия. | 


B, MITIS. ишу “W” fefe ВА, CLER IRET 
бзен Start "IRI э E Ж, MARE, ДЛЕ, 以 便 全 
ш#шпе. 

SR. ENG SN. 


练习 三 
[ESILE] 

AMOR RR R LAE ORE I HER 
ELE 
动作 要 领 

огнева, KERE, жоні, ініні, PEIUS ML 
ISN (82-23), 

ИЛДАР BITTE E (图 2-34) 


жз Daria, 


rre UI тлее 
(2-35, 36) ME ДТ ваня” в. М муд лит 


Til, НАМИ A 1-48 HG 
MEER. 

第 一 кїї, FATTE, OI LT Wk TAN LG GU 
[73 


PO. PARRET. Dell bit k. килин ита: bit. 


Шеш. #24129. 


练习 

RRS 
只 你 训练 内 容 同 第 

ЕТЕКТІ 


练习 五 
放松 гнева 
具体 训练 内 容 同 和 


TEY 


a 


ме: 
уви, MRI, 


TESTA 


练习 六 
зиқ. 
ФЕНА TE tn 
iii sf. Rosie: "ob" MEK: 
ЕТЕМІН 
RENE RA FAIN "RAT. иди REN 


жм” d 
ж. PURA 
动作 要 领 

ПА "iit" 站 好 082-37). THR 
南 正 前 方 打 届 的 过 程 中 身体 不 可 随 之 网 动 (182-39), 
| 062-40) 


TURN "dh Bp, ТЕЗ 


ПЕТ ТТІ 


M CU 
ЕН И 
ERRATA LI 
иий “шк: нё” B 
жк piki (UA 


dR" HA (82-38). di 
ЕТАР 


ИП 


жж, ЕГО НВА EN "беа 向 有 打出 (图 
2-41). ЕЖМЕМ AT at A. ATM E TERH (002-42), ABI 
ЖЕЙТ! SW US, КЕЙ) aR (082-43), BUG. (ЕТЕН 
кйм, M: А Ас EI IO “ik” НТН (82-44), 


HT 


aia me m 


ERMER ИТИН (8 2-45). ЖИЕН TREE лк ШЕ. 1% 
радиан (082-46), БРИЗ Ж "BIET MA (182-47), жари 
Ейт (82-4). 

йк. шэш (082-46) (IRL i ANMCO "eM" PRATT, 也 
инт ины Q “Kik? ЖЯ. 


982-49 —60) DEKEN Наши. Е. ТРИ 
жа. TREAT nk pitaka qi, татарсан. ЕН 


МАЛА 
МАЛА 


ibi His (0522) drift ие, LA 
апатит вад, (YAT "HH" Hs DELA, (Н. ШИЛ "It 
тапта ТР 


(2-61-72 


(812-73 100) эЛ ЧЕМ йй ATI "EPA Не 
тагат. 98: "it p E" йи Аниели 
$ ЧӨЛ" HERAN, RULES УИ 


Е" 


камен 


чи, вещ. В ДИН жп 
HEP, ARI SEA E 图 
2-101--104), 


DEER: 

ж—. AR, ДИН Je ERAT ds ЖШ 
JI di 

第 二 、 MRM SOSIA, LLK LZ Sibi IU ERR EA AER “Rñ P) 
ORIG Lt F^ po RR HU, FERA EEE — "HP ile FARO 
ванай), 

第 三 . Mg REI CU FREH, жатр ели, ME 
JL AMORE US "HH. FHT дали тий”, оде TAM 
SERIETA B 


ТИ ТЕ 


а. BUH Ца, TAI ce пра GET ав). 而且 此 
ВЕНЕ: САТИЕВ Е БОЕН ЗЕ 
жалп: GERA ci TARRA 

AL, EMRIT. ЯВКИ ЕЛИН ЮНА Е, MALL 


mü ent tama, 
пик, RUI HI 


练习 七 
"MIRA. 

жан “зет. тв, АРТИ", oe BIER IE M DIR LE 
зат, ана GR HII АЛА IRE CUR ORAE EHH, 在 本 练习 中 由 自然 站 
зуна "тё СЕ" BRA, TT HEMEN O LASER TL 
Я "ИЯ", BIE CRIWAZ U ПСО. 

ЕВ. НОВИН, L B HM S MU. НИНА ASA 48 
хаза. BARRE LH TÉ. 


НЕ “PUES А, MRO EDENE e 


ШЕТІ 

JE AEM FRE" чебу ЖТ!) A PRELE НА "ае HIT 
кз. (атака RO IA ЗН, Acts ELA d DEEN 
W£, ДЕНЕ ЖИЕП ӨИК. "lb" ВЕСЕННИМ MI 
ЖЕНЕМ > pA NRI, ша "В" AHAT 
动作 相信 

ШЕШШ? И" ЧЕН (92-109), 

ж (Б) манны (82-10), 

JHE стража стволови, 6 EN рне, (pa | 
人 而 产 生 强大 的 准 动 力 和 区 作用 力 (2-111). 


ГЛ [I 


(1-112. из. 11) ж свалиш ziii. witha 
ажан. пн La Esa DL EORUM GIA ALT IAS. | 


ЕГЕТ 


ТЕЛПА ДАЛАДЫ 
озан, энезин GEHT EAE 


(2-118, 19. 120) B ҮЛҮЛ ҮҮ? 
тг SE FH rd fe 
TX | isa ЕА 


ur 


у 


r= r= r= 


(82-121, 122, 123) ТТТ ЕТЖ ЕЗ 


эми. 
Я. кешент, ААН ирин: инв. 自然 ,不 可 
manmi. 
жс. Еме PIERROT K, 以免 


жш. E 


| T vei wan ee КҮТ 
№. кн e EHE US, Зако” mitt EN. ЕН b alis 
ЬЕ THLE, LN FOR EG: FT ET ЗЕЙНЕ ЛЕ “ИЕ. 
ат” өйи. 
[ELA 
ШЕЛІ 
MEE 
HORNA "Iti" MAE (02-124), 
| те (F) WIEBKE, ган, cM PRÉ (102-125) 
HET, AO ME a UA түт, BAIT E DEA RAM b E 
вал. TERNER ERA) (ЕНІН) 能 全 而 为 一 图 2-126)。 


Z3 


AURI" аклана ттин. 


\ш2-127, 128, 129) ушн ман: шй. oL. A PAIA 
эше. кейін, БОЖИЕ 


(2. 130, 131, 132) 5 "РН Qo raid, MUR КЛАНЕ 
кезік киіт ЕН НАНТ dF UU Ds 


тгл mo aiu 
MERR: 
第 一 _ 身体 应 让 办。 自然 的 进行 训练. Е 
=, ERTA AROMI АЕНА, 以免 影响 重心 平衡 
MERE кй: ун. 


练习 八 
sme. 

кшдж. IURE забие фр, SUR IONS EM EES Tk 
тағы, XL —я 2205 лжи. трови ° — НЕТИ. даки 
ОСТ 
таксыз. S6 EI АНИМ ELA RETE ORI 
юнен E RESON, ИШМИ HIR. EDE HETER 
REE, (Кт BESTEN" ТВ НАЗ 
m. 


Е] 

LH ЕЙ. ИНК, ALMIRANTE, вази 
пою DERE ТЕЛА 
пеша. 

ту жергі, MOMS ipa r, ERRER, тегне. тем. 
жый. роли. ADER, HIIN. ORAL (2-133). 

те. (ЗЕЯ, DDD, ISE, EFTTA ЕМНЕ, ие 
W Wahi. EM RCA RETE (182-134), 

BOOK. MIE, BRE, Mui гини siu. MESE ROSAS волята | 
ii. BM ROKE КЕПЕ (082-135), СЕНА PEENI, 


r= 


(182-130, 137, 138) ж "ESPRIT. Кин. ВН 
RENE, ЕРА ТОЧ, Cuna in cle HAE bip. 


pmm 


LLL 


r= r= rT 
MEER, 
зо пиано, еши 
КЕЛЕ 
же. кїл? ум. 


м, muti. жн. 
ЖЕТТІ 


2. MARES 

кашый OT, SPIA IO) "аве MERRE. WEI. 
MTOR HILT iC 
(0 маил 


5 分 开 站 立 , MAAN. HERGE. Mi FRE, MII "ЫН. 
терт “PE, НЕВЫ. MMA. HRA (082-139), BUS. (OF 
я ий, (ERE MHA, HERGA AANI 

140), N КЕ TERRE (82-40). 


2 
| mirat 
| 


(2) RN 
ЕСЕ 
m 
LM 


(m2 


e 


ще! 


| 


Я 


UMERHEST 


жт? пш” э. у 
КЖИТЫМХ "POP. НИЕ 
(экв. 460: (в) МИН 


ЕЖЕН. ИННА, ЖИ 


ББ, диви. 


А2, 143, 144) манет йал, 动作 应 自然 .轻便 的 进行 


Ж (182-145), 


К] 


ЕТТІ ТА 


mie 


ЖИЛЫ, ЖОМ Ж. KATATE F BW Е (82-146), 


(082-149, 150. 151) жшн 
的 动作 示范 тшде анг. (UM али 
deiode касите, CE A Let h 
йит! i RITZ. Шир РАНИ 
Miis. “оон, тїз өзм її 
айт. «жон, киң, 
BERE FO PREGO, SIRO КЕНИ. f 
МЕИ ШЕ, JERHAEREI НЫ 
тнк, 26 ARPA йв, Сине Wa | 
DEER. Т? 
MEER 

第 一 . Wetu СЕН «ТЯ 
жет. NR. закана, CAR w 


майл. SHEER. MEHE. 
лев, 
第 二 , MEBERG, шун GE 


ИОНЫ: ВОЛ A EEN 
СЕТА 
йш. йк? 分钟， 


жал, 
margin 

"a Koh, S Ht" ote HIR HT DIA, БИН 
ч. UTHER, RIOTS ТТГ Fil asa Nese, НИЕ 
Jii IM, EE Ael КОЗА А, CARROS Е 
URDU. (riks NBK EEL LOLITA II 

ftrt Tia Ete, n 0 Ре SEM, LAGU ЕЕ В. “АНТ 
жене > подсказва I EIU FERZ — ЖНА ETA 
йун I co ТАА UA, ИТ; ЗНАЕТ 
ЧАЯ, iB e E |. 之 前 ， 很 多 外 行人 认为 打击 这 种 本 身 重 
АЛИ n ELLA HAN, дивата. BG WEB tE CE U 
ВАО, шыла, “нат ана ЛЕНЕ, ENEA | 
ЧАИ, ЖИЛЕ — PESO) Жз ЫЕ ЖАНЕ ХЕ, 由 化 | 
ннан као амр tc rA E HG, TC Ae fc NERE 
кй. бита EM ЖЕ АНЕ. | 


| pera 


т. RHR 

кане ж йз OR LASER T 
йш. кя ARATE MNE, HEE. М 
后 再 去 练习 到 大 之 连环 打击 的 “ 连 者 技术 


M00065 ir, OM тыға, RET 
тш един L, 后 手 护 于 篇 前 ,上 体 保 
irc nr NE, ERA ( 
i, (OFAN, нйн. FI 
пач, БМ, РЖИ 
pen" ан (082-153), 

A ER die T e 
жемі: (IB 27 156 


(182-155, 156. 157) Фатаи 
ES d 
动作 要 

第 一 , кун деди вековни 
пазени ез. ника гени 
源头 上 有 了 зул, вит ОТАР 

ИОН, fi ӨРТ 
Ей. Ну, (EBENE ROI e Teks, E 
иги. UE FU EM, FA dipl 
ERP + RAI 

=, НЕ ае, TRAE 
т. MONETTE 
WEM: ERA AM, | 


2. жест аяне 
RET ERIS тиа. 
MRE, каин ж › 
эшле, ПИСЕМ, 
X. ARIETE ЖЕН, Ж 
парне. 305. аз», кдм. 
h. 
eme. | 
MRE, PARE, E | 
Fn MUR HCM, БЕК. 
Hj; tue (12-158) 
ТАТАН ТП 
(219) 
Je fc GM SE b T ни 
NARS, ARR (82-160), | 
ЕТИМ, ta 
MA eb BATH R2 161). 
右 类 径直 打 向 下 前方 的 目标 (82 
10): 
жалана RIT а. 


ЖК БУКА "PAR ТЇН (182-164), 


2 
2-165). 

CHAR PUIENCHETEW RSI 
ik 082-166), 

BTR, Wb Zip E “4 
ве 打出 (82-167), 

WERTE, ЭНЕН (M2 
108), 

тапш Ru" uet 
也 可 不 收回 而 连 绪 打 出 左 参 ， 进 行 “ 五 过 
击 " 或 "大连 击 " Kol. 


ibn EKTER On 


(42-16, 170, 171, 172) Жат е д — haki 
i PIERI "Ен, зелени дан, АЕ фу, Та 
lj, аслан ЖИМ. 


и» 


этак. 

евреин MB ETTORE HUET hi hit: 
заснета, LUANA. ЖИ, 

MIC, жюн, SUE 1. RA FE, LES i 
эжим. джин — Ok, ЗАЧ ЯИАИНЫТЬ W. EAEN IU. X 
нона, Hifi dE ЕЛЕНИ D 

EE FEDER, MRE FEAN. DURR “trt 
WEN: вла 分 名 


练习 十 
mambo 

АЕ, LA RC И CORDE) A e, EE 
ol AIR ТОЛА ТЕЛ CA. LOTTI MIE RUDI ERR (Е 
RARE ИВ ЭЯ АПАН. EDA P А APART 
СЕНЕ LR АТУ MNA 2I HR I £ Г. HF 
ди TVA, Жу ИГЕН HLA RAI OR, RAISAT 
[d 

БЕРЕТ LEA PE ВЯ A 
AL, ЗАМ. PILE PRI сас нова, oe HR SAE E 
DR LULA IT ROVATO IMITA ft: b FT 
Dn 
пеша. 
d 

оған. ит NIA, MAFIA, пеене (或 其 他 
M46) жениш. HERREN, Rr (812-179). Нов, ж 
VEM VUES. ETTI UN, ДНЕ, 


шет 
2. 杠铃 练习 
ЕТТЕ ТА 
WW Еве Емо eS rs (EN 
в. н LOREM LAR (mO (82-195, 177) зони 
її}, 同样 分 为 手心 相对 及 手 БЕЛЕТ Ша ЖЕЛІ 
ИЕСИ метав жне. кипи 


SFIZIO, ЭННИ 
кине) cl HIC ФЕ 
SABEN IA: (82-178. 179). 
аклык. CUL ТТ 
ЗБ, САЯНЫ iH k P t TRE (e HE 
HEAT TENES ЗЕ (92-180, 181) 
үн tala (tas SIONE, нод 
РІЛЕДІ ri 
ГЛП TIS ИВ (92-182 
153). ДИН W E PAR. ВАЗА 
Е 
ЗН. (aW ЕЛА; A ВЕК cit 
B Бю жийи (002-154, 185), EFPIA 
ү 5 їн ИТ ГА 


| з. тобыл 


РТУТИ 
Nc F4 EAR 186 1871 
НЕЕ. HET ААРОН 
Тыла LEARN 


i 2-198, 189) HMRI 
iB pl piki p — а 


НН, SE ERI Вани. EMBAR 
#2 в. ишш ына, то. 
И РИ 
ИЕН НЕ, dË Des 


вт TR, ле. ROKR PERUR 
ТӘТТІ 
аатта 
ЖЕНЕ, 


ERR 

SEREM. TE 
REP i LE, SAIA желе ЛИМ. 

第 一 неп GERA Инт 
BODRUM, mR AH токи 
пу. tit ARA M MD 
Mc ИЕН 63 Рр ARRAMA 
ERO 4590504. TIBA EHN 如 
ЖОЛИ ЖҮ SUP 至 ДЕГІ 
TITON 

ат. оннара FEDI? 
fn, ЗЕ ВМО а мона, 以 保证 
安全 


ва. кїлї өө. 


\ 


I 


mice 


练习 十 一 
ARDENE 
动作 要 领 

um ipt a re 
тей CCH ШЫ). 


HOFER, әріне | 
E TEESE тат нса 


182-190). 
жайнат кезен hik 
& (82-091 )， 
fe rk. ПОРА 


жуга Еве (82-1921, 


кө EKE 082-193), 
VL ERROS— EAM, TER 


Бев. 


этаж. 


ж haic en ви 
kuwa FH FHL, en met | 
о. 


ФУ 
жі 


ж. слика онова | 
I ask ИЕНЕН Ж. Әуе. 


жїз ик (в) 与 快 起 (в). 


жа. кїл зө. 


жт. 


VR 


r= 


à 


— > - 


第 三 节 第 三 阶段 训练 教程 


第 三 阶段 的 作用 与 目的 : 
TERIS — FEUER IRAR I, ШЖ DRIER A i 
ESIR лат. 


具体 时 间 安排 : EI. С. T. B. Ж. ADNK (н олю). 
ГЕЗ GE) LT 
Е 热身 运动 了 分 钟 
= È 
| рева GERA, жән 
B3 HME DENMAT, TENTI 
жей PEERI ELETEN наал вла 
E | 3. SENE. 
NIE. TI 
第 三 同 五 六 
SEXO | sono 


аи 


练习 一 
EERE: 

RRA SER SEMEN, SEZ 
яба. BERKA OM. 


练习 二 

жане. 
ПЕТ 

MSM: ERRES D 


练习 三 
"DIO: 


JH IERI НЯНИ, ST AERE ETUR. 
жин. иил: ум, 


练习 四 
пивко. 

жж RUIT KARA Л, А ВНС RT 
пт атаға 


1 水 平 施 转 练习 
ТУИТ EMIRE, KD REET REHT 
zh. 
动作 要 
ж ЖЕНШ ЕМ E (RG). ЭННИ, тоя. HE 
REK, НГ» (83-0). 
HEK, ERAT ML. жї A s ири RE (83-2) 
т. ARADA IS. ИН ИЕ RUIT tds (083-3). 
SHE SAFE STER E MS EGER EUM. 


| то 
A] 


MEER: 
ж—. йени F kesin. i LR SALES M 
第 二 。 MOEN b Rab EAE А, EEEE. 
шеш решила 分钟. 


— 


| 2. AMES 
Ане КК РН (СА). MFA УЧЕНОЕ, MAFAN, ЕЙ 
бен, пиши» (083-4 
аяне FIG. EH CC FI (右前 方 ) ORES (083-5). 
BRIDGE RE IPLA FW OF) DRE (083-6). 
якн егет Mer ЖЕН, 


hai k 


动作 要 求 

я. зао, задмина ЕВ Аа 

W. МИНИ Уваж STCK, ERN OR DER D 
йа GEMAN 


з. нико 
Има ЛИ IURE LE AT, СЕ: 
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meses: 

Зад Ria SN FRENE ния гл, tt AT ВУИ, 不 同 之 外 是 
илтик TESI ВИ, TM p. T IE 
iE ЭБЛЕ. FRE Tiy aede tir pie, ALTARS IARI D. 也 
висалан Чыта, Ка ОНТ, 而 大将 力量 作用 
ЖҮЛ ASTORIA pe TR, ЖА 
инаи. «днн. 


| т 单 手持 重 击 手 和 练习 
зеле 
| жонун A (в 


FETIL), ЕЕЕ ЕЕ) 500 ОСТ 
Ik. НЕЕ, ЖЕНА 
ON SOR) 

жж, EMNE 


PURE 


е, HET “PA” POTER (В 

(AMT LORI, тазик ЕМ КИ. 
артта 1 HANG CL 2b eH t 
БЕЛТА I 


183-29, 30, 31) AAE FB RU LE c FE HT. UEM 
ОТТЕГІСІЗ ER GREEN M F J LIS ТЕЛЕ Ж REUS. 
IA ETRE b Tii HT PRE aR NL. 

(185-32, 33, 34) SA ҮТҮ Т аа ааа 
ЗЕТТЕУ 


= HEER: 
ж EKE, ишген. 
elo, эдин кли 6 20 
Жн, ЗЕ "PHP, SR 7% 
ати, 
第 二 . ин нөө 
ТТТ (fe 
8) 下 快速 而 有 弹性 的 条 出 的 


ms 
UMSR тиня 6 分 钟 


| 2. тижативл 

动作 要 领 

ЮМИ, НЕЙ зен ле, пътни (85-36) 
ИШИН ҖӘЕ, FORTHE (8 5-37). 

OH, FE i A атн, фи Rl 


2 (85-3) 
бекетті, Goo T IP T bi kits (195-39), 
G 8911208 PARUM, ВНЕ ЕНГІ (08 5-40 
B FAUT RMT. белее БАНЕ узы, (MAI) 
ус, пране (85-42) 
Васа. жуын ие еее (5-43) 


me r= 
CERA ME, вши, зает. ВНЕ 
mpe 
MEER: 
Jos ENGANS, в зет эры” TH. 
во PRAES, OER RE EERE ЭР 
ALATI, 
MER: Tien зан, 


练习 九 
BRANE: 

HRMIS дашын. RA, аз. шщ. FEMUR, BAITE 
жаа TIE HULA, VREE FERNE 
已 总 具备 了 一 定 的 功力 ,但 到底 你 现在 的 打击 力 有 多 大 呢 ? TERA ОИК 
ж-т Аза гин, Ино вон ЛА Г. тга ENIS (RAPE 
жк). мп аита: DN IA $ K. ih ALA Бл г, 所 以 你 不 能 
кшз ASI PRA e. зн ile. МЕ, ҮЕ ДЫ 
JEHATI TF ТЕННИСНЫЕ НБК 
FEET MAREN, ET Mal ЖАА ЖЕ Cu fa G ikat КАЯ, ПВН — + 
А. НАТО. ARENIE, IUS вината 
I, Айн EE KEIR 57, 


Ah 


1. memwa 

ESE (EÑ EE FN b Fa Espia MRN p 
di bit k. 
эта. 

ASI EI BURG, җа зу AAT ЧЛЕН: 
кити. HOEM 【图 5-44), 

ARTE SEME F. зв ERRER Л, E T t (А 5-45), 


ЧЕКТ, ЕВРЕИ 
АСТЕ 

EE EMAC AP AEA ТЕТІГІ 
Aci pita AK A R (E 5-27), 


Ежи DIE, RE 


fal T Я eol ABS RUSO RII ТЇН: (HB 5-48), 
ҮЗІГІ b HR RUIT (MA 3-49). 
зетя. 
第 — НЕНИЯ. инак TOTTI 
ч 


W, ж ушйн AT FTU има. RHEE. занеса. 
ELIM, 
WSR: БТИ SA 
2. юзе» 

О Hd ETHER IG u mie 


FENNEL, oc D RHODE A 
AEN | 
ТИГІЗ 
FANDER. НЫЕ (885-50), 

HET, тибине E, касынан. НОЯ ЕНИ 7 
РИВА НОЖ (65-5). 

LEMBI E. FE REE BIHEK Ph k (8 5-52), 

EAT TRT їйїн, $ ик pitir SERE, ПНЕ: E 
БАРНА ВЕ Л, WAFAT ЫН Ж (0815-20), 

® Ho RIU, ERE MEER DULCE ТТІ 
JU i ЛА (85-9), 

в ES ACH "eR" 
таз отляво (5-55), 


"BS" пк, дан Ek kta p 


ІТЕСТІТТІГІГГДТІҢЛЕДІ PIE ARIA 
Et RET кшз! элй Жн ЖИЛЕ E EREK, SLAM IA 
иез вини. NER во Бате kabi в. РАНЕ T 

(HB OR SADUB S. 

(185-57) MON ТТИ, LFU A RE зз 
HL. тнт "IE. SALIRE ATA ВОН БИИ: bt. 

图 5-58] WET YE T, СИНИ HTIN DERHE EMRL, 

(5-59) HN T ië HIR НЕ АТМ ЖЯ, ЗАНЕ 0018, DEAS 
атан sme, ДАНИИ “IT зеш генно CT %. 这 将 不 利于 包间 
MO DOES OR 
MEER: 

3— темен, BAUEN GET E вт) 
Washa RE CR TE Жая Жин, 


"Bo. $ kami qf" ATI, инв, me. РОЗЕ АРЕ, 
LN 


з. етек (жа) 

[ME TOLA, FIDA EORR E, oli R | 
ЧН, AEEA SER Э DECLARE AH ААТЫН Ж, FI 
жй t h HRS RO GT. A EUER ET Уй) A 
HII RIFE, ТИМ. GR. CARN TAREA ARI" H 
式 ,很 值得 我 们 去 研究 кин би. жип тр элн (APR ELT i FH: 
ol RESA. недъзи Г AP EB CLR А CHER RORIS (Н! 
F rien TG ИНА eR piki, DT di А-Я 


ЕТ. 
PROPANE IY REC TR PARMAR ANAN 

| Ей IRENE, P ЙН ЖЕТ НТН (18 5—64), 
frt tT. Ж ЕДИЛ ване MEIE (085-66). 


SNARE ROOIE A RE ТЕ 


ДТ 

колене (5-07) 
ЕТТЕГІ 

жт. de, RORA FRAT UHAM (65-69. 70. 71. 72). 


% 


meme, 

第 一 , HELAN HIE Sh tf 
жазап, брани. Ж. э; 
үг, ЯНЬ ЗЕЕ, 
CLASH pl tiy GE ве. 

юс. RH ар 
ней ‚жек пелентан Н. 这 
тинт are егей. 


| 练习 十 
жели. 
кл ЕНЕН I s 
жазип. татам Ае 
жїзї, mas ача DEBE, 
ЕРРЕТИ 
ШАТ 4 UE EE 
JUS Ae WAIT. 
E 
ттун, көнені 
төлен Do, RN re A C 
AAA IE h yt (0570. 


ЕЖЕТ 
татти жм иҗ. 
SEKE (CR Bo tr 
СТО ЕНЕ 
ELETTO TITO 
West EL KY, HAT A 
同伴 的 技 助 下 进行 训练 ,以 保证 
安全 ОБИ) 


m 
MEER: 
B. УНЕ рие, УРААР HTE Et O 
=. бац, ñ ermanii 
йш. OREN у. 


ЖАЗ ”第 六 阶段 训练 教程 


| 第 了 和 的 作用 与 目的 
OREN =. 2l. m. №. LIBERATE, пей APRAN. 
шала ИНА. tk Uk b R ЕВЕ. 
амаз 
| em. ‚М, я, ЖМҚ (БИО, 
周 次 时 期 KAUSAR 
= WI did 


-一 正式 训练 内 容 63 分 钟 (TENERI. H 
BAFER HERE. 持 重 冲击 练习 
пжаповяя SE MATEK 
LEM ан) 


= = тари» e 
E EEE 1S A 


ГТ ОБИ. 


练习 一 
TRUSER: 

ЕО Б Ж S ATL. TE Жин dre ГӨ, 
ба. TIRI, 


练习 二 

тишти. 
Пут 

ЭЙЕ 


рама ГГ ТІ 


ий. RIMET SiN, 


练习 | 
иако. 

ТТТ 
жй, ветила, 


练习 五 

TIMBRI: 
Бос 

авж. кїлє өт. 


练习 六 
вика. 

FIBRA STOR УМ ЯНЬ аи, SENTITI, 
Шеш. ERREI AM. 


练习 七 

HEREKOL BETER CITTA нед. малик ЯН рине 
TOPO ARRE IA tts ET ВЕНЕ ЕЗИП ТЇР $. 
"SS TRISTE TNI ERER MIRREN РУБ", EER ERRE, 
CA хен “RB IB жн ЛЫ Л. TIR, ГЕ 
жек жт, тонко REFE UN STILI eR HET de 


Esel 
алй Clic) НЗ. JUSTE DRE US MIRO 
MAMRE Л, ата бик. 
rx. 
җа леи. еме. MMA. KERNE, EIEE 
ИРИ, REG (ТЕ 6-1, 


HTK, CEN DRD, РАНЫ. ERR E ap hinia 
ТЕЛЕ Әй с. AEREA MILE, КРС ЕИО. 
Gp (05-3), тє}; тате. Ж БИ PAIONO RENCE, АЕ 
FIA DERE ti НЧ! ОЙЫ (8 6-4), 

Whip ЖИ ЧГ I CO e MI (96-5), 

төт dih лява у FORMAT ILA (96-6), Битан. 


еи 


этаж. 
第 一 GOREN, HOT W Кай ERA HE. мшш Zt 
не. Сит а" ttita KIH, FARANG 
иж ти HAT ИН, БЕДРО AE GR 
O ETETE] 


| 2. жетек 
ПАЛАТАҒА ПЛ 
НИНЕ 2). НОС ЗЕ D HJ AKA, 
ы 
IPHONE. EMIRE, ЖИЗ A, ATA ННН, некои: 
ГРАНИ. НІНЕ» (186-7). МЕ Ж. ОСМИВА НЕА Т. ЖИ 
жазп, ЭНА НВА ТОЛЕ ГАВ T ACHT GLIO (TE e- 
Sh F REMO FE, EAC (ғ) FE ЕИ Tua Элу Еа с 
(186-9). EFRIN, Ф Lira JE (916-10), 


шек pi Dr LE E LIH saat PETI ERI 


(86-11). $ йн Jib, EERME, LARE 
жїр paste за DW (6-1). KPEE ERNU. 


- | 
) Ек 


Баек вит дни, кийнинен КЫЗУ) ЕМ | 
гели MINAT Аий S 


а 


Әне. 

EREK, ните 
下 动作 与 转 肛 动作 一 定 要 配合 好 , DAE 
(IZUMI RO, 

Жо вита ии. 
жашча GIA, 

第 三 , ий E SM Е 
REALE gm a МИ” А 
к. LEER UA ІЗ 
етт 
LN 


зА 
EARS. 

шл t 8 Ë ТУКАН A. Ibl вен Жн ñ айд, Шы. 
тароз), B S ЗЕРЕН АИ, де CL CIRIE 
ХИ, э. ЗЕНА ЕАН. AL ОВЕ Жай M вой: 
„Карта, A SR BORSE, УРЕН Eu ETICA CBE 随 荐 你 的 训 
из к. cH RA TTI 
ЕТТЕ ТІГІ 

TAINS REA cnl ЕЖ, AE РЖИ НН ЖУ 

ПЕН rik. ЖЫН ЕНЕНЕ KK, HETE МБП IF, EWIE 
k, М GU TERR, U SKE 700—7, ЗЕЕ 
а, каша, Евон КШ (6-18), ЛЛ ТЕРІ 
分 为 两 种 ， 英 中 一 种 是 双手 分 于 于 本 板 的 上 下 位 置 ， 也 就 是 将 林 板 的 花纹 在 右 方向 
Y 【图 6-t9)， 摧 手 分 别 从 上 下 提 牢 木板 | 


3 FACRUE AE Gd IH BUG. 
iE PAIRE ЖАНЕ. ЖЕМ Ж. 
ЖЕН W tti (88620), чеми. 
кудж мт жї, 


| т. 双手 握 板 击破 法 
| жшк СТ НЕКВИ, ИН ВЕНЕ, ICT 
жиган) жак. тетик Ж. 
动作 要 全 
ПИ SAE, a T WAKRA. NP. RUE таи, вв 
ЖЕНЕ йр ДУ (В 6-21), 
ТТ LI ВИНЫ POPE CANGE КАРЕ 
ний! (86-22), 
| ийинин (46-5), 
А pe i cc RIGEN RE (186-24), 


ва 


动作 要 求 
з =, GREC, ден, м каита ежа. Wenn 
EHMET A E, пана 


ж. фен "AD pt, EEF RRR, 
PO РГА С, RU CITE RH Од, ШИ 
пзе HO она TENE, a W k CEDE АНИ Т. 而 且 还 会 将 
Hr 
ASR: атла, 


2 FRE HDK 

RARI EREMO ЖЖ iki pik. BODELE IATER CH 
ат. ін ант. ERHIELT ЧЕЙНН ЖЕР ttt, PURE ci 
(еи, Л ААА. лл ы 
只 有 强劲 的 打击 力度 , ЖЕМШИТ IE VAR, W ЖЕШ P ПЕНЗА EE 
Ted SOVENTE 
Фик. SP HI GEMME для 2 01, НАЧ EA A O 
A LAI ре. 
动作 要 领 

ЧЕРНЫЕ НВ, s AREE Кв НЫ A ЖЫГЫ ЛЕЕНЕ 
guit ний НБА (16-25), 

HFR ЕТІСТІГІ 
ТАЛЛ ЛЫН (8806-26), 


H 


NETT. 
(6-27) | 

бий айн САНТИ, ESTE RI. IEF, Dai rs 
向 下 ， ИФА ЫТ! (N 6-28, 29. 30), FEHER EE 
масов, ПРЕСС. ШИДЕН. REZZA ЫЗ IA, 
CHASE RAE. FEN ТАЕН ЖЕЎ. ЖУК К. MIENIE P ЖАНР 
йн, ийыш, disse. 


этик. 
ж. пате. fc, Жемін, Ма етеін, 4 
MEHRHEIT д ИН 
кас PAT пи. тата ты та | 
ЕСІ 


жал, 

TUMORAL: 

STARE, шел ГБ TOCE, LRS AWM. EX 
PAT MESIA. таатай апоени, Rp 
веда r 0500293 SAW. f TREAT TREE P I 
Ma kayun TER LUC T = ФОНЕ: WN RH, MATTIE MM, 也 
АИИ F 397 КЕТ 
ШАЛТ ТТТ 
жайыт vaf, 

ASUS LAS RAF 10499, 出 可 以 和 外 再 进行 训练, DEA Fr HR 
NORA, FICA RI ЛН. Ра, ТТТ 
жа, кл STAR Cie n Cr 
ванила т 
ЕН) женат. 


беред, ТЕРИНЕ ЕАН (86-310, | 
| 
| 


IV T A УНА Js «REUS TT (6-32) 
(IG IURE JEFE SIRR ТЕ, eoe ГИ} WE (8 6-33 
dol toon SAT LAE REH FARINA ME (6-34) 
fa ARI IE. (066-35) 

^ | 
| 
| 


auem 

第 一 ,我 的 itk, I MAS 
dii IL PILAR, WENS 
到 “攻守 全 

dS дана. #9 
ик. неден. 以 整体 的 动力 去 
DTI 

第 三 ê MIN “AR на 
нча 


Wm. E ORA “Жан”, бшен P CU RE SUO E 
к каът 


战例 示范 2 
жт ааваа 
VER SSH ah. MPRA RITO UB 6-36. 37), 
BOUM T UA МЫЗ УЙУ, ТТГ САРАЕ MATH (816: 
E 
(єтїн. HAE лєт, EVE THF FEIERN 图 6 
RIGO AE pe Ани TATUR Н (6-40), 
ERUDITI нана, BLAU) toI CHK (086-41), 


向 外 


186-4249) жр JE tipi pituta EUR RE FG UIN RESI Fh 
Jb JE ND EU RE IRA, UNT ERR i ARN. Eis 为 了 使 
OLEI S Tr SHORE, E] A ER KIT NE EHI, 


动作 要 来 


GAGEA 

GREK, witir. севип 
UH 2 
VAT ER FERREIRA 


[77 


战例 示范 3 
ананас. 
безан, SAPPIA 
теманы (96-48), 
RAT Fak SHAE, REN: 
| reta qM. BERME 
ТВ ОЕЩИВ 1186-49), 
сесии не R УМНО FT 
有 大 准确 击 中 了 于 竹 的 心脏 (图 6-50) 


第 一， 我 的 反应 一 定 要 快要 在 驻 的 头头 打 到 自 


жаза к: 


bh fr 


ЕЕ КУ. ИЕН. 
动作 仍 儿 同步 完成 ， 以 便 打 对 手 


ти, 
RIT Kt 


| ARREMAN e ETATE T Ee (86-51), 


Weir di tee HAUTS DO 


3—. AUDIRE, сетове. Sa. MA, 

第 二 . ам, REBATER SPA И. (Ub ER TEM ЛЕВИНА) 
ПРОВЕРЕНЫ, улак: s COD Fic Е, 

ремита 


战例 示范 4 
EFAN RO OE 
ЯЗЬ, MAFIA BOL Dk kt (8 8-52) 
жанр He EZ AL MABI 
(6-59). 


ГЕ: 


| GEHRELS (wa) F. 690 “із жа, эжен 
| түлөк mes, 
RANNA p SURA ТЮ COE (86-56), | 
fat FT IUS BG sd 16-511 
AFETE, CLER 58418. (96-58), ЖИТ ЫНАА ЫС, 


MEER | 

ЭЛ К Жолы ы NES 

аюы», 

MEC, батпан. шй. ИЕНА, Aah, сив Эф” ТН, MFA 
fé Hes fé Re. ILE RR dh, RA EI REM “| 
БЕТТЕП ТЕТЕ 

|ж 


ктан а чаек азна, 


战例 示范 5 
LF TANARO / 右 党 重 击 心 及 
бедер, ЗАРАНЕЕ fL TR ОЗЕ АСЯ (196-59), 

так ти на Te Pit ловния, вреди е ERU Ge UR 
зшли! GRANT. CRUDUM ACE ARATI (IB 6-61), 
AS Gg e Fb T TLRS АНЕ (006-62) 
Жо SARI АРЕН 
| в-өз) 
| fat Fa кй ЖҮ ВЕН: (08660. EGIT 


重心 平衡 图 


FARAI, 


| — 
неш 


men 


| тез 
WEER 
第 一 、 RUR IENE, ET FINO IUD IPA Ей) 
IEDER. ФЕРИ 
JL. HOTTER. жа, MA. укен hA тн 
MERC. REBIT, ERDIKA AN. 
=. BRETANIA "Lit RIGA, 


HTAR 


第 七 节 寸 劲 党 的 功力 辅助 训练 


Lii USA o EK RAK ЛУ LARIO (EAR 
IE EGER HE НАЕ нов ТОА HR. RH ZIONE UK. 
ПЕКИН НИНЕ ФЕНЫ, ТІНЕ UAR 75218. 从 而 全 你 
ИЖ. KUR. ЖШТ. ТОЛИКА ИНЕТ, A 
Ат золак а а В — Ke k, ОДИН, W: 
БИ R ЧЫТЫ ЖМ. SELLERS FTU ALTARE Ак. 
мк эшл пу; RARE DPA 


练习 一 
калина 

AROE SALIA AKMLAR ЕЕ Hr Qo ВН S a Ар 
жакши. IN W Bai АТ РЕ ТТЫ UR DH Б. 
ал. ВИАН: ЛИТА Jr. mh R BD C h. име T ЗЕНОН. 就 天 法 
БОСАП ТАТУ JL JH T HU 
atas 
| аман тоа ERRE, EKER P и. үн EA (У 
ORC), BENIN. УРАСА НЕЧЕНИН E CHEE), MITER A, tr 
юне та (87-1), 

HET URBE ROB e AT KP Е Еве (в 


CHR а ЫИ и: ДІ ЛЕНД HE ИЗ CHON 
RENC IIR, PIG. эгин hiki W. 
эй OS Herc CY ЕН. Ж "HR" TI 
ПЕРВАЯ, SCA CERTE IA: EMATE, ВАСА 
ЕГА 


Á 


MEER 
ж—. жнт CEDRIA MEEGA, влее в (ж) 起 的 同时 

шии 

| ДЕТ ДДТ ТАТАДЫ) 

| приемане, ША ни: R. янки ТЫ 
өн 

уби. изт. GMAT 


练习 二 

TURE (EM) 练习 
| шуагы. ж. еж, ші Тнк вни оу, 
jl Rd ad DIE TIGE ER 2 KEERA FA, PG ЧД А 
SE MG жена ЕУ S CUM, ИНЕМ "ПЕМ ЕР ЕК 
бъда китин, A KAGER Ek. FE TEA HR AT HY 
KRE E 


т. мат 
mera 
| пиши. слави өэ, ATM TEN e Fn 
| жктншйниынЕмж. FAY TRIED, KERRIER. ПИЕЙ 
эи. IPRC (087-3) 
ти». НИ 
stt (N 7-4), 
илк TF, ERT 

жаи 

ти (07-5) 


7. 8 A "tH" T 
жй. НЕМО 
жи) de GRATI 


动作 要 求 
ЕГЕСІ КҮЛТЕ 

ERO, MFM, КӨЙНӨК ЗУБНЫЕ ОЖ Ө DM, I 

| зенит, teht EUN сво KEHEN, а FF ОТ ГГ 

къ. жад, 

камык жнт. titit d irki ТВОРЕ, HTK 

тш. таса зА, ИВА RAT 


2. Wish ASI 
MEE, 

OOM, VESTRAE EM. SERMON, пе 
имел (807-9), 

META, ФРАЗЫ, HERE ЖЕНТ (87-10), 


ERIT пазва. ERUH TH (7-11), 


төш, Ht GR OZ LIPPER MERZ Li "pay" Ж 
н (887-12) 


右 大 又 沿 直线 径直 击 中 了 目标 的 中 央 部 位 【图 7-13)， 

FE, ЕЕГ ТА НИНА DETER (07-14), 

Hec IE ERGO “НА” ATI, Ийин TER (87-15), 
ERITREA, ЗОНЕ Ен “фа” FH (847-16), 


{ui 


ААА ТЕЛЕДІ 
dt, LEBER, ване | 
ШЫ (87-1). 

ЖЕНА, 也 
rM 
кааш. 


MEER: 
%-. IST BOIA, сипеи женени "ЖЛ" ж. 
第 二 . в роден ети, щие “чт”. 
TIdBHO D CE SEE n b. Db FRA, 
Эт. DERHE, ШИЕ! ФЕН, -PRTI OM 
жЕ, ЛИСА BRET HS SER. 
练习 
COLLO 
RUN RI NET “E л] P SEMI БИН, ЗЕ 

动 大 也 具有 明显 的 作用 
1. звания 
MES: 

ШУГЕ ТЫ 
клик M (M 7-18), | 
ВЯ. жкен: КС E, UAN A MANAR DAE кше | 
(87-19). 
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